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 م به حقیقت تبدیل کند؟ترین رویاها را هتواند دوردستریزی میچگونه برنامه

 

این جمله یک نتیجه انگیز شکل گرفته است.  پیرامون ما بر اساس نظمی شگفتجهان  
نظم    پنهان این  با  است  بهتر  درست  در جهت  حرکت  و  هماهنگی  برای  یعنی  دارد؛ 

،  ه درون رودخانهها برابر شود. درست مانند آنکهمراستا شده تا سرعت حرکتمان ده 
ت جلو حرکت کنیم. همه  در جهت جریان آب شنا کرده و با سرعت باورنکردنی به سم

اما هنوز راه  کنیم که زندگی منظم  ما گاهی اوقات فکر می برنامه مشخصی داریم  و 
ا به  رسیدن  برای  سختی  و  استطولانی  پیشرویمان  مفهوم هداف  در  ما  مشکل   .

 ریزی نهفته است.برنامه

برنامهام روشتم با معجزه های  به نام بولتریزی قبلی را فراموش کنید و  ژورنال   ای 
 آشنا شوید.

بگذارید هیچ چیز را عقب نیندازیم. بگذارید هر روز تعادل را در زندگی برقرار کنیم... 
 وقت به زمان اضافه نیاز ندارد.  کند هیچ اش بهتر میکسی که هر روز چیزی را در زندگی

توانستم در زمان درست روی موضوع  ام در کنترل تمرکزم بود. نمیمشکل اصلی ناتوانی
 م.درست متمرکز بمان

 *** 

با بولت ژورنال آشنا شد.   ۲۰۱۷سندی در ماه مه   از طریق یک ویدیو در فیسبوک 
بی  شدت  به  همیشه  برخلاف  را  او  نوپایش  کودک  از  مراقبت  و  خواب  و  کمبود  نظم 

 فراموشکار کرده بود.

که درباره یک سیستم سازماندهی شنید که فقط به یک دفتر و یک خودکار نیاز  زمانی
ک کرد  احساس  را هم دارد،  یکی  این  باید  و  ندارد  دادن  از دست  برای  چیزی  دیگر  ه 

امتحان کند. اولین قدم ایجاد یک سیاهه از کارهایی بود که باید در همان ماه انجام  
 داد.می

تواند قطار پر سرعت زندگی را برای مدتی متوقف سندی احساس کرد که سرانجام می
 کند 

هفته  همان طی  سندی  آینده،  کههای  مسواک   قدر  بولت به  به  داشت،  عادت  زدن 
 ژورنالش عادت کرد. 
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 . بخش بودندهای کوچک انگیزه اما برای سندی علامت زدن مربع 

اش بخشی از یک تصویر کرد که کارهای معمولی هر روزهبولت ژورنال به او یادآوری می
 تر هستند.بزرگ 

کنند جای خود را در حلی است برای تمام کسانی که تلاش می روش بولت ژورنال راه 
 عصر دیجیتال پیدا کنند.

ها پیش چیزی را حل کرده بودم که الان به این جامعه به من کمک کرد تا بفهمم مدت
 .عدم وجود خودآگاهیبیماری شایعی در عصر آنلاین تبدیل شده است: 

شده وصل  یکدیگر  به  بیشتر  همیشه  از  که  تاریخ،  از  برهه  این  سرعت در  به  ایم، 
ریزد  پایان اطلاعات روی سرمان میدهیم. سیل بیمان را با خودمان از دست میارتباط

 کنیم. و ما احساس نارضایتی و برانگیختگی بیش از حد می

مان ایکند تا خودمان را چه داخل و چه بیرون از فضای حرفهاین روش به ما کمک می
زندگی چیزی فراتر از  بهتر بشناسیم. یک مکث ساده برای یادداشت کردن دقایق مهم  

 منظم شدن است.  

 *** 

 .  سیستم و عملکردبولت ژورنال از دو بخش تشکیل شده است: 

کند گذشته را ردیابی و حال را طوری ساماندهی کنید که این روش به شما کمک می 
 بتوانید آینده خود را طراحی کنید.

ارزش زندگی خود  ماموریت بولت ژورنال این است که به ما کمک کند از دو منبع با  
 از وقت و انرژی.   ،آگاهانه استفاده کنیم

کند با کمتر کار کردن بیشتر به دست بیاورید. این روش بولت ژورنال به شما کمک می 
ها تمرکز شود شما چیزهای بامعنی زندگی را تشخیص دهید و روی آنروش باعث می

 دهد.  ارزش انجام می یکنید. بولت ژورنال این کار را با خط کشیدن روی چیزهای ب

در چارچوبی منعطف و البته    قصدآگاهی  آگاهی ووری، ذهنبهرهبا کنار هم قرار دادن  
 عملی. 

شماری که برای مشغول نگه داشتن  های تقریبا بیپیشرفت سریع تکنولوژی با گزینه
 ور کردن ما موفقیتی نداشته است. دهد، در بهرهما وعده می
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تاثیر منفی فوران اطلاعات روی قدرت تمرکز ما حتی بدتر از تاثیر مصرف مواد مخدر 
 است. 

های  پرتیه ما بتوانیم ریشه حواسوری بیشتر این است کحل بهرهبا این اوصاف راه
شود. بولت ژورنال یک  دیجیتال را قطع کنیم. اینجاست که بولت ژورنال وارد عمل می

برای فکر کردن، عمل کردن و تمرکز کردن  راه  ما فضای لازم  به  آنالوگ است که  حل 
 دهد. می

لی کنید و در  تان را از افکار بیهوده خا کند ذهن آشفتهبولت ژورنال به شما کمک می
 گرایانه بسنجید.نهایت افکارتان را واقع

بخش یا یادداشت آید که یک ایده خوب، یک جمله روحیهها هم پیش می خیلی وقت
کنیم چون آن را روی یک تکه کاغذ جدا نوشته بودیم یا حتی در  خیلی مهم را گم می

 کنیم. افزاری که دیگر از آن استفاده نمی نرم

 شما باشد.  تنها منبعی این طراحی شده است که بولت ژورنال برا

دهد. اینکه به جای واکنش نشان دادن به بولت ژورنال به شما قدرت اداره کردن می 
 ها پاسخ دهید. اتفاقات، به آن

 تر تقسیم کنید.  های با معنی کوچک اینکه چطور اهدافتان را به قسمت 

 کسی هستید. ابتدا چه بدانید برای اینکه بدانید کجا هستید باید

کند  آگاهی یعنی بدانیم چه چیزی در مقابل ما قرار دارد. این روند به شما کمک می ذهن 
خواهید. اینجاست که بولت ژورنال وارد  بدانید کجا هستید، چه کسی هستید و چه می

نویسیم، توجهمان بیشتر از همیشه معطوف به  شود. وقتی با دست چیزی میعمل می 
 شود. زمان حال می

کنیم و چرا داریم این کار را انجام  بولت ژورنال ذهن ما را به اینکه داریم چه کار می
 کند. دهیم، آگاه می می

تواند در سکوت بین عقاید و اعمال ما یک اقیانوس ایجاد کند. ما  شلوغی زندگی می
کند، حتی اگر  دهیم در مسیری قدم برداریم که کمترین مقاومت را طلب میترجیح می 

خواهیم دورتر کند. برای به دست آوردن تغییری که در زندگی  ما را از چیزی که واقعا می
 وقفه تلاش کنیم. نیاز داریم، باید بی
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با   ژورنال  زندگیادغام جنبه بولت  عمل   های مهم  اعمال  و  عقاید  بین  پل  یک  مانند 
 کند.  می

 

 ورنالژهای بولت مزیت

 

خودآزمایی پیدا کنید. عادت به اینکه شود شما عادت به  داشتن بولت ژورنال باعث می 
مشخص کنید چه چیزهایی برایتان اهمیت دارد، چرا اهمیت دارد و بهترین راه رسیدن  

 ها چیست.به آن

اند در شغل رویایی خود استخدام شوند، کسب و کار خود  توانسته  هابولت ژورنالیست 
ساده در  یا  بیایند  بیرون  سمی  روابط  از  بیندازند،  راه  توانستهرا  حالت  از  ترین  اند 

 شخصیتی که هستند راضی باشند. 

کند یعنی آداب و رسوم و حکمت را از سراسر  بولت ژورنال مانند یک منشور عمل می 
 کند.ها را به صورت یک پرتو روشن متمرکز می کند و سپس آن جهان جذب می

ودکاری است که با تمام چیزی که نیاز دارید یک ورق کاغذ، یک دفتر خالی و مداد یا خ 
 آن بنویسید.  

 

زندگی قصدآگاه یعنی قبل از اینکه دیگران بخواهند برای ما تصمیم بگیرند، خودمان 
 برای زندگی خود تصمیم بگیریم. ریچی نورتون

 

جهت دادن به خود در مسیری خاص، قصدآگاهی را به عنوان قدرت بنیادی مغز برای  
 کند. مثلا یک هدف یا یک نقطه پایان، توصیف می

دهی به خود در راستای چیزی که برایش معنی  قصدآگاهی یعنی قدرت ذهن برای جهت
 دارد و عمل کردن در جهت رسید به آن نقطه پایان. 

کند، اما سرآغاز آن سفری به فرایند پرورش این خودآگاهی در تمام عمر ادامه پیدا می
 درون است.  

 اه کنید.توانید به بولت ژورنالتان به چشم یک اتوبیوگرافی زنده نگشما می
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اینکه چه چیزی برایتان کارکرد داشته، چه چیزی کارکرد نداشته و چه احساسی در شما  
به وجود آورده است و حالا قدم بعدی چیست؟ با این فرایند خودآگاهی شما روز به  

شود. با هر صفحه جدید توانایی شما برای تشخیص دادن مفاهیم با  تر میروز عمیق
 کند. رفت میها پیشمعنی معنی از بی 

قدر تحت فشار  برای بسیاری از ما اینکه »سرمان شلوغ باشد« در حقیقت یعنی آن
 دهیم.مان را از دست میهستیم که کم کم داریم کارایی

انتخاب یا  بلکه  نیست،  یکم  و  بیست  قرن  مشکل  فقط  پدیده  که  این  زیادی  های 
 است.  پیشرفت تکنولوژی به نوک انگشتان ما داده، تشدید شده 

این آزادی انتخاب یک تیغ دولبه است. هر تصمیمی نیاز به تمرکز شما دارد و تمرکز 
تان. هر دوی این منابع محدودند و به همین گذاری شما از وقت و انرژییعنی سرمایه

 .دشوندلیل بسیار با ارزش محسوب می

بار تعداد تصمیم باید  بتوانیم روی  کشیم، کاهش دهیم  هایی را که به دوش میما  تا 
 آنچه اهمیت دارد تمرکز کنیم.  

که اتخاذ نشده و به آن عمل نشود، صرفا یک فکر است. فکر  هر تصمیمی، تا زمانی
 کردن مانند تلاش برای گرفتن یک ماهی با دستان خالی است.  

شود. درست مانند مرتب کردن یک کمد، اینجاست که سفر بولت ژورنال شما آغاز می
ماند و همه چیز زا بیرون بریزیم تا بتوانیم تصمیم بگیریم که چه چیزی می باید ابتدا  

چه چیزی نیاز به دور ریختن دارد. ایجاد فهرست ذهنی یک تمرین ساده است که به  
کند تا به سرعت از تمام چیزهایی که در کمد ذهن شما انباشته شده  شما کمک می 

 است، اطلاع پیدا کنید. 
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 شروع کار با بولت ژورنال

 

ا که در ابتدا گفتم به آن نیاز دارید، دربیاورید. از سمت افقی آن ای ر برای شروع برگه 
 را به سه ستون تقسیم کنید. 

 کنید، بنویسید.ها کار می. در ستون اول تمام مواردی را که اکنون روی آن۱

 ها کار کنید، بنویسید.  . در ستون دوم تمام مواردی را که باید روی آن۲

 ها کار کنید، بنویسید. خواهد روی آنا که دلتان می. در ستون سوم تمام مواردی ر ۳

 

را   انرژی خود  و  اینکه شما چگونه زمان  از  این فهرست ذهنی تصویر روشنی است 
 کنید. گذاری میسرمایه

می ایجاد  ما  برای  را  فرصت  این  ذهنی  از  فهرست  و  برداریم  عقب  قدم  یک  که  کند 
 خودمان سوال کنیم که چرا. 

ت به اینکه چه چیزی اجازه ورود به زندگی شما را دارد یک تمرین قصدآگاه بودن نسب
 های یک دفتر محدود شود.عملی است و نباید به صفحه 

 

 نوشتن سفری به دنیای درون است.

 کریستینا بالدوین

  

با وجود این، بولت ژورنال خیلی فراتر از نگه داشتن چند لیست است. بوژو یک روش  
ها  های خود را ضبط کنیم، مرتب کنیم و آنکند تا تجربه جامع است که به ما کمک می 

 را مورد بررسی قرار دهیم.

تکنولوژی اطلاعات را مانند سیلی در زندگی ما جاری کرده است. این سیل تمرکز ما را 
دهد که وجود تلفن همراهتان در اتاق، برد. مطالعات نشان میشوید و با خود می می

 حتی اگر خاموش باشد روی قدرت تمرکزتان تاثیر منفی دارد. 
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بها یعنی مکث و تفکر به  ی گران نشینید، این کالاوقتی شما با دفترتان یک گوشه می 
 شود. شما عطا می 

کند، جایی که ما برای تفکر، تامل، دفترهای ما به عنوان یک پناهگاه ذهنی عمل می
 پردازش و تمرکز آزاد هستیم. 

تواند آن چیزی بشود که شما نیاز دارید، فارغ  قدرت بولت ژورنال در این است که می
 زندگی قرار دارید.  ای ازاز اینکه در چه مرحله

 

 ها ماندگارترند.ترین جوهرها از بهترین حافظهکمرنگ

 یک ضرب المثل چینی

 

کنیم. ابزارهای محدودی ان استنشاق می م ما با متعهد شدن به کاغذ، زندگی را در افکار 
های  ها وجود دارند که به وسیله نوک یک قلم، جهانمانند کلمات، تصاویر و یادداشت

کند هم فکر  با دست نوشتن به ما کمک می   ون را به یکدیگر متصل کنند.درون و بیر
 کنیم و هم احساس کنیم.

 ریزی، دفتر طراحی، لیست کارها و دفتر تواند نقش یک دفتر برنامه بولت ژورنال می 
پذیری به دلیل ساختار  خاطرات را داشته یا مجموعه همه این موارد باشد. این انعطاف

 شده آن است.بندی تقسیم
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 ثبت سریع

 

 مسیر خودآموزی است.نوشتن در بولت ژورنال راهی قدرتمند برای تسهیل 

افتد حفظ طور که اتفاق میکند تا زندگی خود را همان ثبت سریع به شما کمک می 
 د تا امکان مطالعه آن را داشته باشید. کنی

خواهید در دهد. میمشخص کردن عنوان برای صفحه، به شما فرصت مکث کردن می 
اینجا چه چیزی را ثبت کنید؟ هدف آن چیست؟ قرار است چه ارزشی برای زندگی 

 شما داشته باشد؟ 

که قبل از جلو معمولاً تنها چیزی که برای یک زندگی قصدآگاه نیاز دارید، این است  
 رفتن کمی مکث کنید.  

ها بسیار مهم خواهند بود. راستی!  کنیم، شماره صفحه هنگامی که به فهرست نگاه می
 کند تا محتوای موردنظر را به سرعت پیدا کنید. فهرست به شما کمک می

بولت  از  استفاده می ما  با  ها  بلکه  کنیم  نوشتن  را صرف  کمتری  تنها زمان  نه  تا  کنیم 
دست و پنجه نرم کردن برای نوشتن جملات کوتاه فقط آن چیزی را که واقعا ارزشمند 

 است، ثبت کنیم.

ایم. به عقب نگاه کردن از طریق بولت ژورنال شده   ساختهما انگار برای فکرهای منفی  
 تواند این دیدگاه را تصحیح کند.می

  نگار آیندهه جاری اتفاق بیفتند، در رویدادهایی را که قرار است در تاریخی خارج از ما 
 ثبت کنید. 

توانید برید، می اگر از جمله کسانی هستید که از نوشتن طولانی یا توصیفی لذت می
یک نشان یادداشت زیر رویداد مورد نظر اضافه کنید و اطلاعات مهم یا جالبی را که  

تفاده کنید، از دست ها اسشان بنویسید یا به هر شکلی از آنخواهید بعدا دربارهمی
 ندهید.

 کشد.زحمت اصلی بولت ژورنال شما را می روزنگار
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اگر زندگی یک اقیانوس باشد، روزهایمان امواج هستند. برخی بزرگ، برخی کوچک.  
 دهند.بولت ژورنال شما ساحلی است که هر دو موج آن را تراش می

همچنین زمان موجودتان به شما   اندازی از کارهایی که باید انجام دهید وچشم  نگارماه
 دهد. نشان می

دهد تا به طور مرتب خودمان را بررسی کنیم و بتوانیم نگار به ما اجازه میتنظیم ماه
 نظم، انگیزه و تمرکزمان را حفظ کنیم یا آن را بازیابیم.

شود. صفحه سمت چپ تبدیل به تقویم  نگار در دو صفحه رو به هم تنظیم میماه
 فحه سمت راست هم صفحه وظایف شما خواهد بود.شود و صمی

محل ورود اطلاعاتی است که به یک تاریخ خاص در خارج از ماه جاری تعلق    نگارآینده
 دارند.

 وی چیزهای کمتر.وری یعنی بیشتر نتیجه گرفتن با کار کردن ربهره

 

که شروع هر    سال نو برای درست کردن یک دفتر جدید زمان بسیار خوبی است؛ چرا
توان قدیمی ای میشود. در چنین نقطهسال نقطه عطفی غیرقابل اجتناب محسوب می

 توانست باشد، کشید.را از جدید متمایز کرد و خطی بین آنچه بود و آنچه می

یا   انتهای یک دفتر  به  به تمام  وقتی  کنید و  را مرور  یک سال رسیدید فهرست خود 
های دفترتان نگاهی بیندازید. پیش رویتان گزارش نسبتا دقیقی دارید از اینکه  مجموعه 

ای  اید. حالا وقت آن است که سر وقت مرحلهتان را چگونه صرف کردهوقت و انرژی
شان( و کارهای انجام نشدهها )گیری درباره اینکه آیا این مجموعه دشوار برویم. تصمیم

 ارزش مهاجرت به دفتر بعدی را دارند؟

 

به شما کمک می به شما قوت میبازتاب  که  را  تا چیزی  برای کند  و  دهد بشناسید 
 های بهتری بگیرید. بذرپاشی فصل بعدی زندگی خود تصمیم
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 بازتاب روزانه

 

افکارتان استفاده کنید. بازتاب برای در طول روز به سادگی از روزنگار خود برای نوشتن  
این طراحی شده است که بعداً دوباره به این افکار بازگردید و به شما این امکان را  

 کاوی کنید.دهد که هر روز دوبار درونمی

هر روز صبح یا در کل قبل از شروع کارهای هر روز، چند لحظه برای بولت ژورنال خود  
کرده از افکار مختلف بیدار ها با مغزی ورمهستید که صبح   اگر جز افرادی  وقت بگذارید.

 شوید، این زمان فرصت خوبی برای خالی کردن ذهنتان است.  می

ها ذهنتان را برای رویارویی با روز جدید پاک کنید. برای شمایی که اصلا حوصله صبح 
 تر بچرخند. تهایتان را نرم کنید تا راح دندهکند چرخ را ندارید، بازتاب صبح کمک می 

هایتان را مشخص کنید و بر اساس آن برنامه بریزید. در نهایت با اطمینان، اولویت
 کنید.مشخص روزتان را آغاز می وضوح و جهت

 

 بازتاب شامگاه

 

ها به کار  ریزی بود، اما بازتاب شامگاه برای بررسی برنامهبازتاب صبحگاه برای برنامه
لت ژورنال خود را باز کنید و نگاهی به آنچه در طول  آید. قبل از به تخت رفتن بومی

ای باید  اند علامت بزنید. اگر وظیفه اید بیندازید. کارهایی را که انجام شدهروز نوشته
 کنید.در دفتر وارد شود، آن را بنویسید. در اینجا باز هم دارید ذهنتان را خالی می

 م. یجاد كنی ا یات تازهن افكارمان ارتباطا یشود ب نوشتن با دست باعث می

ها هم  ن لحظه ی تر كننده كسل   یم كه حتی شود بفهمی ها باعث مر شدن با تجربه یدرگ
د  ی نیبی شود، میشتر میشما ب  یداشته باشند. هر چقدر كه آگاه  یتوانند عمق پنهانیم

 ی اتجربه  یت شلوغ، گرم و جهنمیك وضعی در شما نهفته است كه در    یاییكه توانا 
بلكه مقدس و آتشنه   نیتنها معنادار  كه   ییروید، نیرو داشته باشین از جنس همان 

 كند.یها را روشن مستاره 

توان یم كه چطور مید از خود بپرسی گر نبا ی جه اعمال ماست پس دینت   یاگر خوشبخت
 م.یكردن باش یچگونه زندگ یبرا ید به دنبال پاسخی خوشبخت بود بلكه با 
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 یكوچك را با عشق یم كارهایتوانیم، بلكه میانجام ده یزرگب یم كارهایتوانیما نم
 م. مادر ترزایبزرگ انجام ده

 

شرفتتان آشكار است ید، پیكنیار ملموس است. هر بار كه آن را باز میبولت ژورنال بس
 د.یتان را مرور كنی وسته زندگید پیتوانیو م

ها مهم در آن سال  یزندگزان  یست، بلكه مید مهم نیكنی م  یكه زندگ  ییها تعداد سال
 نكلن یآبراهام ل است.

م آن را مصرف  یتوانی م، بلكه فقط مید كنیم زمان تولیتوانین است كه نمی قت تلخ ایحق
د در حال عبور ی شویمتوجه م  یكند كه به سختی قدر نامحسوس عمل مآن   یزندگ  م.یكن

 د باز شوند.ی كردیدعا م ید كه روزیهست ییاز درها

 

رم، شجاعت یر دهم را بپذییتوانم تغیكه نم ییزهاین آرامشی بده تا چخدایا به م
 ن دو را درك كنم.یكه تفاوت ا یر دهم و عقلییتوانم را تغیكه م ییزهایبده تا چ

 بورینهولد نیر

 

ز در كنترلمان یك چ ی م، اما  یم جهان اطراف، افراد و احساساتمان را كنترل كنیتوانی ما نم
افتند، ی م فكرمان را درباره آنچه اتفاق میتوانی قدرتمند است. ما م  اریاست كه اتفاقا بس 

 م.یكنترل كن 

 كند. ی ر مییز تغ یر دهد، نگرش جهان نسبت به او نییانسان ذات خود را تغ یوقت

ل است كه پرورش  ی ن دلیگذرد. به هم یاست از آنچه درونمان م  یتشعشع ما، بازتاب
خودخواه  یخودآگاه حد  در  نه  بسی)  مسئولا ی(  از  اگر  است.  مهم  قبال یر  در  تمان 

ها را به افراد دوروبرمان  ر آنی م ناگز یآگاه نباش  یبافیا منفی ت  یچون عصبان  ییها ی كاست
 م.یكنی منتقل م

 

 د."یكن ید زندگید هرطور كه بخواهیتوانید، میل را بدانید:" اگر دلیگویچه مین
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 بولت ژورنال: یاصل هایمجموعه 

 فهرست  .1
 نده نگار  ی آ .2
 ماه نگاه  .3
 روزنگار  .4

طراحی  خاص  نیاز  یک  به  دادن  پاسخ  برای  ژورنال  بولت  در  شخصی  مجموعه  هر 
 شود. می

 

 د:ین كنید تدویكه با یشخص یهاسه منبع  برای مجموعه

 اهداف   .1
 هاچالش .2
 ف ی وظا  .3

 

د. پس داشتن  یكنیم  یزی ر شكست برنامه   ید برای دار   ید بعنی ز ی د برنامه بر یاگر نتوان
 دارد.  یاژه ی ت ویاهم یشخص یها مجموعه 

 

 تر دراكرید. پیت كنیرید مدیتوانید نمید بسنجیرا كه نتوان یزیچ

 

 ك هدف خاص است.ی شرفت به سمت یها نظارت بر پآن یكار اصل

 ی ها ه قدمبزرگ را ب  یها توان هدفین هستند كه چگونه می از ا  ی ك مثال عالی ها  ابی رد
 كرد.  یساختارشكن یكوچك و عمل

به شما    ی ن است كه چه احساسی ست، بلكه ایدفتر شما ن  یظاهر  یی با ی ز   یمسئله اصل
 رگذار است.یدهد و چقدر تاثیم

 د:یر سر بزنی ت ز یشتر با بولت ژورنال به سا یب ییآشنا  یدهم برایشنهاد میدر آخر پ
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